
 

အဝတပ္ါးစပ္ႏွင့္ႏွာေခါင္းစညး္ကို သာမန္ျပညသ္မူ်ား အေနျဖင့္ အမိ္တြင္အၿမဲတပ္ဆင္ရန္ မလိုအပ္ေသာ္လညး္

• လထူထူပ္ေသာေနရာမ်ား( ဘတစ္္ကား၊ ေလယဥ္၊ ေစ်းဝယစ္င္တာ၊ အစညး္အေဝး စသည.္.) ကို သြားေရာကရ္ျခင္း

• လတူစ္ဦးႏွင့္တစ္ဦး (၂)မီတာ(၆ ေပ) အကြာအေဝးအတြင္း ေျပာဆိုဆကဆ္ရံျခင္း)

• လတူစ္ဦၤးထကပ္ုိၿပီး အလံုပိတအ္ခန္းတြင္ အလပု္လပု္ကိုင္ ရျခင္း  စသည့္အေျခအေနမ်ားတြင္ စနစ္တက  ်အသံုးျပဳရမည။္

အဝတပ္ါးစပ္ႏွင့္ႏွာေခါင္းစညး္အသံုးျပဳျခင္းသည ္ခြဲစိတခ္န္းသုံး ပါးစပ္ႏွင့္ႏွာေခါင္းစညး္ (Surgical Mask) ႏွင့္ (N95 Mask)

ျပတလ္ပ္ရွားပါးမႈမ်ားကို ပိုမိုေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္ပါသျဖင့္ အဆိုပါ Mask မ်ားကို မရွိမျဖစ္လိုအပ္သ ူက န်္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ ျပတလ္ပ္ရွားပါးမႈမ်ားကို ပိုမိုေလွ်ာ့ခ်ႏိုင္ပါသျဖင့္ အဆိုပါ Mask မ်ားကို မရွိမျဖစ္လိုအပ္သ ူက န်္းမာေရးဝန္ထမ္းမ်ားႏွင့္ 

တာဝန္ရွိသမူ်ားအတြက ္မ်ားစြာ အေထာကအ္ကျူဖစ္ႏိုင္ပါသည။္

ဘယအ္ခ်ိန္ေတြမွာဝတဆ္င္ရမလ?ဲ

•  အမိ္တြင္းျဖစ္ အဝတပ္ါးစပ္ႏွင့္ႏွာေခါင္းစညး္သည ္ဝတဆ္င္သႏူွင့္ အဝံင္ခြင္က  ်(Fit) 
  ျဖစ္ေနရပါမည။္

• အနညး္ဆုံးအလႊာႏွစ္ထပ္ (ခ်ညသ္ား၊ လနီင္သား (သို႔မဟတု)္ 

 ႏွစ္မ်ဳိးေပါင္းအသား) ရွိရမည။္ အလႊာႏွစ္ထပ္မွာ အေရာင္ကြဲရမည။္ 
 အတြင္းႏွင့္ အျပင္ သတသ္တမ္ွတမ္ွတထ္ားရွိရမည။္
• အဝတစ္မွာ ခပ္စိပ္စိပ္ရကလ္ပု္ထားေသာ ခ်ညထ္ည ္(သို႔မဟတု)္ လနီင္သား ျဖစ္ရမည။္

ျပင္ပမွ ေရာဂါပိုးပါဝင္ေသာ အစကအ္မႈန္မ်ား
ဝင္ေရာကမ္ႈကို ခြဲစိတခ္န္းသံုး ပါးစပ္ႏွင့္
ႏွာေခါင္းစညး္နီးပါး ကာကြယေ္ပးႏိုင္သည။္
အတြင္းမွေရာဂါပိုးပါေသာအစကအ္မႈန္မ်ား
အျပင္သို႔ထြကျ္ခင္းကို အနညး္ငယသ္ာ
ကာကြယန္ုိင္သည။္

သတျိပဳရမည့္အခ်ကမ္်ား

အဝတ ္ပါးစပ္နွင့္ႏွာေခါင္းစညး္ ဆိုတာ
ခ်ညသ္ား၊ လနီင္သား (သို႔မဟတု)္ 

ႏွစ္မ်ဳိးေပါင္းအသားျဖင့္ အမိ္တြင္
ခ်ဳပ္လပု္ႏိုင္ေသာ ပါးစပ္ႏွင့္ 
ႏွာေခါင္းစညး္ ျဖစ္ပါသည။္

အဝတ ္ပါးစပ္ႏွင့္ႏွာေခါင္းစညး္ကို တစ္ေန႔ (၁)ႀကမိ္ (သို႔မဟတု)္ သုံးစြဲမႈအေပၚမူတည၍္ ဆပ္ျပာႏွင့္ေရ 
အသံုးျပဳကာေလွ်ာ္ဖြပ္သင့္ပါသည။္ ေလွ်ာ္ဖြပ္ရာတြင္ Cloth Mask ပုံစံပ်ကပ္ါက 
ကာကြယႏ္ုိင္စြမ္းေလ ာ့်က ႏ်ုိင္သျဖင့္ ပံုစံမပ်ကေ္စရန္ အထးူသတျိပဳပါ။

ဘာေတြကာကြယ ္ေပးႏိုင္လဲ
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ဘယလ္ိုခ်ဳပ္ရမလ?ဲ
လိုအပ္ေသာ ပစၥညး္မ်ား
- ၁၀” x ၆” အရြယ ္ခ်ညသ္ား(cotton) ၊ လနီင္(linen) သား (သို႔မဟတု)္ 
 ႏွစ္မ်ဳိးေပါင္းအသား (၂) ခု 
- ၆” အရြယ ္က်ံဳ႕ဆန္႔ ႏိုင္ေသာႀကိဳး (ရာဘာကြင္း၊ အဝတႀ္ကိဳး၊ 
 ေခါင္းစညး္ႀကိဳး)
- အပ္ႏွင့္ အပ္ခ်ည္
- ကတေ္ၾကး- ကတေ္ၾကး

၆- လကမ္

၁၀- လကမ္

အဆင့္(၁)
၁၀” x ၆” အရြယ ္ခ်ညသ္ား(cotton) ၊ လနီင္(linen) သား (သို႔မဟတု)္

ႏွစ္မ်ဳိးေပါင္းအသား (၂) ခုအား တစ္ထပ္တညး္က ေ်အာင္ 

ထပ္၍ တြဲခ်ဳပ္ပါ။

အဆင့္(၂)
အထကေ္အာက ္ႏႈတခ္မ္းသားနွစ္ခုကို တစ္လကမ္၏ ေလးပံုတစ္ပံုကို လံုး၍ခ်ဳပ္ပါ။

ေဘးႏႈတခ္မ္းသားႏွစ္ခုကို လကမ္ဝကခ္န္႔ႀကိဳးထည့္ရန္ အေပါကခ္်န္၍ လံုးခ်ဳပ္ပါ။

အဆင့္(၃)
(၆)လကမ္အရြယ ္က်ံဳ႕ဆန္႔ႏိုင္ေသာ ႀကိဳးအား 

ေဘးႏႈတခ္မ္းသားႏွစ္ခုရွိ အေပါကအ္တြင္းသို႔ထည့္ပါ။

နားတြင္တစ္ဆင္ႏိုင္မည့္ကြင္းအရြယအ္စားအားခ်ိန္၍ ခ်ညပ္ါ။ 
(ရာဘာကြင္း၊ အဝတႀ္ကိဳး၊ ေခါင္းစညး္ႀကိဳး တို႔ကိုလညး္
အသံုးျပဳႏိုင္ပါသည)္

လံုးပါ

လံုးပါ

အနားလံုးပါ အနားလံုးပါ

ႀကိဳးအားအတြင္းသို႔ထည့္ပါ

ခ်ညပ္ါ

ႀကိဳးထံုးအား အတြင္းသို႔ထည့္ပါ

ခ်ဳပ္ပါ

ခ်ဳပ္ပါ
ခ်ဳပ္ပါ ခ်ဳပ္ပါ

ခ်ဳပ္ပါ

ခ်ဳပ္ပါ

၁ /၄ လကမ္

၁ /၄ လကမ္

၁ /၂ လကမ္ ၁ /၂ လကမ္

အဆင့္(၄)
ႀကိဳးအဆကထ္ံုးအား ႏႈတခ္မ္းသားအတြင္းသို႔ ဆြဲသြင္းပါ။
မိမိမ်ကန္ွာနွင့္ အဝံင္ခြင္က ျ်ဖစ္ေစရန္ ခ်ိန္ညွိပါ။

ႀကိဳးအဆကထ္ံုးအား ေနရာမေရြ႕ေစရန္ တြဲ၍ေသခ်ာခ်ဳပ္ပါ။
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တရီွပ္အသံုးျပဳ၍ အဝတႏ္ွာေခါင္းစညး္ျပဳလပု္ျခင္း (ခ်ဳပ္လပု္ရန္မလိုအပ္ပါ)

လညစ္ညး္ပဝါအသံုးျပဳ၍ အဝတႏ္ွာေခါင္းစညး္ျပဳလပု္ျခင္း

လိုအပ္ေသာ ပစၥညး္မ်ား

လိုအပ္ေသာ ပစၥညး္မ်ား

- တရီွပ္ (ခ်ညသ္ား(cotton) ၊ လနီင္သား(linen)  (သို႔မဟတု)္  ႏွစ္မ်ဳိးေပါင္းအသား)
- ကပ္ေၾကး

- လညပ္င္းစညး္ပဝါ (သို႔မဟတု)္ ၂၀” x၂၀” ပတလ္ညခ္်ညသ္ားပိတစ္
- ေကာ္ဖီစစ္ စကၠဴ

၂၀”

၂၀”

၆” ၆”

၂၀”

- သားေရကြင္း (သို႔) ေခါင္းစညး္ကြင္း
- ကတေ္ၾကး

သားေရကြင္း (သို႔) ေခါင္းစညး္ကြင္း
ႏွစ္ခုကို အစြန္းႏွစ္ဖကမ္ွ 
၆-လကမ္စီခြာၿပီးထည့္ပါ။

ေကာ္ဖီစစ္ စကၠဴကို ညႇပ္ပါ

(၁) (၃)

(၄) (၅) (၆)
(၇)

က န်္းမာေရးအသပိညာျမွင့္တင္ေရးဌာနခြဲ
က န်္းမာေရးႏွင့္အားကစားဝန္ႀကးီဌာန

(၇-၄-၂၀၂၀)Source - US CDC

(၂)

ေကာ္ဖီစစ္စကၠဴကို 
အလယတ္ြင္ထား၍ 
သံုးေခါကခ္ဳိ်းပါ။

အစြန္းႏွစ္ဖကက္ို 
အတြင္းသို႔ ေခါကပ္ါ။

ညႇပ္ပါ

ညႇပ္ပါ

ညႇပ္ပါ

(၁)

၇ - ၈ လကမ္

ဦးေခါင္းႏွင့္လညပ္င္း
အေနာကတ္ြင္
ခ်ညေ္ႏွာင္ပါ

၆ - ၇ လကမ္
(၂) (၃)
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